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있습니다.

흡흡연연은은 건건강강에에 해해롭롭습습니니다다
누구나 아는 사실입니다. 흡연은
건강에 해롭습니다. 흡연으로 인한
건강 문제는 자신과 사랑하는
사람들에게 피해를 줍니다. 그런 피해
중 몇 가지는 다음과 같습니다.
� 심장 질환
� 뇌졸중
� 하지 혈액 순환 문제
� 폐암
� 호흡이 곤란해지는 질환
� 임신 관련 문제

흡흡연연은은 주주변변 사사람람들들에에게게도도
해해롭롭습습니니다다
내가 뿜어내는 연기로 다른 사람에게
병이 생길 수 있습니다. 아이들에게
천식과 기타 폐 질환이 발생할 수
있습니다. 담배를 피우지 않는 친구와
가족도 심장 질환이나 폐암이 생길 수
있습니다.

임신 중이거나 임신을 계획 중이라면,
도움을 받아 당장 담배를 끊으십시오.
엄마가 마시는 담배 연기로 인해 조산
또는 저 체중아기를 출산할 수
있습니다. 심지어 아기가 자궁 안에서
죽을 수도 있습니다. 출생 후에도
아기가 담배 연기를 마실 경우 갑자기
사망할 수도 있습니다. 이것을
영아돌연사증후군(SIDS)이라 합니다.

담담배배 끊끊는는 법법
금연날짜를 정해 두고 그 전에 담배를
줄이기 시작하십시오.

혼자 이겨내려고 하지 마십시오.
병원에 가서 도움을 구하고 친구와
가족들에게 금연 계획을 알리십시오.
도움을 받으실 수 있습니다. 금연
중에는 담배 피우는 사람들을
피하십시오.

금단 증상을 파악해 두십시오. 처음 몇
주일은 힘들 수 있지만, 희소식이
있습니다. 처음에는 짜증이 나고 잠도
안 오겠지만, 약 3주만 견디면 그런
증상도 사라집니다.

금금연연 지지원원
금연지원센터 11--880000--NNOO--BBUUTTTTSS
에 전화해 도움을 받으십시오. 더
자세한 정보가 필요하면 의사에게
문의하십시오.

지금은 어려워 보일 수 있지만, 금연은
가능합니다. 여러 번의 노력이 필요할
수도 있습니다. 이제 담배를 끊을
때입니다. 자신을 위해서나, 사랑하는
사람을 위해서나 끊으셔야 합니다.

흡연
이제 담배를 끊을

시간입니다
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